Depresyon

Hadi Konusalim

Depresyon: Bilmeniz gerekenler neler?

Kendinizin veya tanidiginiz bir kisinin depresyonda olabilecegini diisiiniiyorsaniz, okumaya devam edin.

Depresyon nedir?

Depresyon, siiregen bir Gzlntl ve glinllk islevlerinizi en az iki
hafta boyunca yerine getirememe ile beraber normalde
yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginin kaybolmasi ile
tanimlanan bir hastaliktir.

Ek olarak, depresyonda olan insanlarda genellikle enerji kaybi,
istah degisikligi, daha az ya da ¢ok uyuma, kaygi, konsantrasyon
azalmasi, kararsizlik, huzursuzluk, degersiz, suglu ya da umutsuz
hissetme, kendine zarar verme veya intihar diistinceleri gibi
durumlardan bazilari goriilmektedir.

Herkesin basina gelebilecek bir durumdur.

Bir belirti ya da zayiflik degildir.

Konusma terapileri veya antidepresan ilag kullanimi veya bunlarin
bir kombinasyonu ile tedavi edilebilir.

UNUTMAYIN:
Depresyon,

tedavi edilebilirdir. Eger
depresyonda oldugunuzu
diigiiniiyorsaniz

yardim isteyin.
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Depresyonda oldugunuzu

diisiinliyorsaniz ne yapabilirsiniz?

Guvendiginiz biri ile duygulariniz hakkinda konusun. insanlarin
¢ogu, kendilerini dnemseyen biriyle konustuktan sonra daha
iyi hissetmektedir.

Uzmanlardan yardim isteyin. Saglik ¢alisani veya doktorunuz
baslamak igin iyi bir yerdir.

Dogru bir yardim alarak daha iyi olabileceginizi unutmayin.

lyi oldugunuz zamanlarda yapmaktan hoslandiginiz etkinlikleri
yapin.

Baglarinizi koruyun. Aileniz ve arkadaslarinizla iletisiminizi
koparmayin.

Kisa bir yUruyus bile olsa diizenli olarak egzersiz yapin.
Dazenli yeme ve uyku aliskanliklarina sadik kalin.
Depresyonda olabileceginizi ve beklentilerinizi
degistirebileceginizi kabul edin. Genellikle eskisi kadar
kendinizi yeterli hissedemeyeceginizi unutmayin.

Alkol kullanimindan kaginin veya alkol kullanimini kisitlayin ve
uyusturucu kullanmaktan kaginin. Bu aliskanliklar depresyonu
kotilestirebilir.

Eger intihar etme diislinceniz varsa hemen yardim almak igin
biriyle iletisime gegin.
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